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Abstrak 

 
Untuk memelihara kesehatan ibu hamil perlu dilakukan perawatan kehamilan seperti dengan berlatih senam 
yoga. Salah satu pelayanan kehamilan adalah dengan cara melakukan senam hamil yaitu senam prenatal 
yoga. Senam prenatal yoga merupakan salah satu kegiatan dalam pelayanan selama kehamilan dan dapat 
memberikan suatu produk outcome persalinan yang lebih baik. Senam prenatal yoga dapat  berpotensi 
untuk menciptakan keseimbangan dan merupakan sistem yang komprehensif karena senam prenatal yoga 
dapat berupaya dalam menyelaraskan tubuh, pikiran serta jiwa.  Ibu hamil diberikan senam prenatal yoga 
supaya dapat meningkatkan pengetahuan, keterampilan ibu selama mengikuti senam prenatal yoga, 
meningkatkan kesehatan ibu dan janin. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah study 
literature  dengan pencarian terkomputerisasi pada penyedia layanan  jurnal online (Google sholar, PubMed, 
Science Direct). Jurnal yang diperoleh berjumlah 14  jurnal (11 berbahasa Indonesia dan 3 berbahasa 
Inggris dan 2 dokumen atau laporan dan di publikasikan dari tahun 2012 dan 2020. Metode penelitian yang 
digunakan dalam setiap jurnal yang diperoleh sebagian besar menggunakan analisis statistic dan kajian 
pustaka. Kesimpulan dari hasil penelitian ini adalah terdapat hubungan yang bermakna antara pengetahuan 
ibu hamil dengan senam prenatal yoga.  Manfaat senam prenatal yoga  dapat meringankan gangguan fisik 
yang ibu alami selama melalui proses kehamilan yaitu kelelahan, sakit dada, kram di kaki dan pelebaran 
pembuluh darah. Dengan adanya teknik relaksasi, senam prenatal yoga juga dapat mengajarkan kita untuk 
mempunyai hubungan yang lebih dekat dengan janin dalam rahim.  
 
Keywords: Pengetahuan, Ibu Hamil, Senam Yoga 
 

Abstract 
Due to maintaining the health of pregnant women, it is necessary to carry out pregnancy care, such as 
practising yoga exercises. One of the pregnancy services is by doing pregnancy exercises, namely prenatal 
yoga exercises. Prenatal yoga exercise is one of the activities in service during pregnancy and can provide 
a better outcome product for labour. Prenatal yoga exercises have the potential to create balance and are a 
comprehensive system because prenatal yoga exercises can seek to harmonize the body, mind and spirit. 
Pregnant women are given prenatal yoga exercises so that they can increase their knowledge and skills 
while participating in prenatal yoga exercises, improve the health of the mother and the fetus. The research 
method used in this research is literature study with a computerized search on online journal service 
providers (Google Sholar, PubMed, Science Direct). The total number of journals obtained is 14 journals (11 
in Indonesian and 3 in English and two documents or reports and published from 2012 and 2020. The 
research methods used in each journal obtained mostly use statistical analysis and literature review. This is 
a significant relationship between the knowledge of pregnant women and prenatal yoga. The benefits of 
prenatal yoga can alleviate physical disorders that mothers experience during the pregnancy process, 
namely fatigue, chest pain, leg cramps and dilation of blood vessels. With relaxation techniques, exercise 
Prenatal yoga can also teach us to have a closer relationship with the fetus in the womb.  
 
Keywords: Knowledge, Pregnant Women, Yoga Gymnastics 
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PENDAHULUAN 
Pengetahuan adalah domain terendah 

dalam suatu perubahan sikap serta dalam  
praktek. Sikap dan praktek  
 
yang tidak didasari oleh suatu pengetahuan yang 
adekuat, maka  tidak akan bertahan lama pada 
suatu kehidupan seseorang, sedangkan  dengan 
adanya pengetahuan yang adekuat jika tidak 
diimbangi oleh sikap serta praktek seseorang  
yang berkesinambungan, maka  tidak akan 
mempunyai makna yang berarti bagi kehidupan 
(Notoatmodjo dalam Wina Fitriani 2017). 

Pendapat di atas dapat disimpulkan 
bahwa pengetahuan, sikap dan praktek adalah 3 
komponen penting yang harus dimiliki oleh setiap 
ibu hamil dalam melaksanakan senam hamil 
terutama senam prenatal yoga.  

Untuk menanggulangi adanya masalah 
yang berkaitan dengan Angka Kematian dan 
Angka Kesakitan ibu hamil selama kehamilan 
dapat dibantu dengan cara yang efektif yaitu 
latihan yoga secara teratur selama kehamilan.  

Ibu hamil yang memiliki pengetahuan 
yang tinggi  dan ikut serta melakukan senam 
hamil, sedangkan ibu hamil yang memiliki 
pengetahuan rendah cenderung tidak mengikuti 
senam hamil.  

Ibu hamil yang mempunyai pengetahuan 
tinggi, namun  tidak pernah melakukan senam 
hamil karena tingginya pengetahuan, belum tentu 
ibu hamil tersebut mampu menerapkan 
pengetahuan yang dimilikinya. 

Salah satu olah raga yang baik dan 
nyaman diberikan kepada ibu hamil  adalah 
dengan berlatih senam prenatal yoga. Yoga 
merupakan jenis olah tubuh, pikiran dan mental 
yang sangat membantu ibu hamil dalam 
melenturkan persendian dan  termasuk 
menenangkan suatu pikiran. Yoga juga  
bermanfaat untuk kesehatan ibu seperti menjaga 
ibu supaya tetap bugar, rileks, percaya diri dan 
cira tubuh, perbaikan sikap tubuh, mengurangi 
stres, meningkatkan ketenangan dan 
ketentraman hati selama kehamilan (Tantri dan 
Ronalen, 2020).  

Yoga tidak boleh dilakukan oleh ibu yang 
mempunyai riwayat keguguran, ibu hamil dengan 
preeklamsi, placenta previa, ibu hamil dengan 
perdarahan selama kehamilan. Adapun faktor 
yang mempengaruhi minat ibu hamil dalam 
mengikuti kelas prenatal yoga  adalah seperti  
Faktor dari dalam; Kepercayaan diri, 
Kepribadian, Perasaan, persepsi serta  Faktor 
dari luar ; Jenis kelamin, Tingkat Pengetahuan 

dan  Tingkat pendidikan (Nurbaiti, 2020 dan 
Ronalen, 2020).  

Didapatkan Hasil penelitian Nurbaiti, 
2020 menunjukkan bahwa lebih dari separuh 
responden memiliki pengetahuan yang baik 
tentang yoga (56,3%) dan lebih dari separuh 
responden memiliki minat yang tinggi dalam 
mengikuti kelas prenatal yoga (59,4%).Terdapat 
hubungan yang bermakna antara tingkat 
pengetahuan prenatal yoga dengan minat ibu 
dalam mengikuti kelas prenatal yoga(p=0,006). 
Ibu hamil sebaiknya diberikan pengetahuan 
tentang yoga untuk dapat menambah 
pengetahuan yang luas untuk kesehatan ibu dan 
janin dalam kandungan.  

Dengan adanya pengetahuan maka 
akan mendukung pelaksanaan senam hamil 
dengan mengetahui manfaat senam yoga maka 
ibu akan berfikir bahwa pentingnya senam hamil 
bagi ibu dan janin selain itu linkungan juga sangat 
besar mempengaruhi seseorang untuk 
melakukan senam yoga, karena jika sebagian 
orang yang ada melaksanakan senam yoga 
maka ajakan untuk melakukan senam yoga maka 
ajakan untuk melakukan senam yoga  dari satu 
individu ke individu lain ikut mempengaruhi serta 
berikan kepada ibu untuk aktif hadir dalam kelas 
ibu hamil supaya menambah ilmu pengetahuan 
ibu selama hamil (Wina dan Bangun, 2019).   

Hasil penelitian  Pepy, 2018 
menunjukkan pengetahuan ibu hamil tentang 
senam yoga didapatkan 21 responden 
berpengetahuan cukup (52,5%), sedangkan 
minat ibu hamil dalam penerapan senam yoga 
didapatkan 22 responden minat sedang (55,0%). 
Uji statistik Spearman Rank menunjukkan bahwa 
ρvalue= 0,000< α (0,05), sehingga H1diterima. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakuakan oleh Wina (2017), 
yaitu sebagian besar ibu hamil di puskesmas 
Sawa Kabupaten Konawe Utara memiliki tingkat 
pengetahuan yang Cukup terhadap senam hamil, 
serta sebagian besar ibu hamil memiliki sikap 
yang positif terhadap senam hamil. Berdasarkan 
hasil penlitian, dapat disimpulkan bahwa Ada 
hubungan yang signifikan antara pengetahuan 
ibu hamil dengan sikap ibu hamil terhadap senam 
hamil di puskesmas Sawa Kabupaten Konawe 
Utara (ρ=0,023; X2=7,588) 

Didapatkan Hasil penelitian dari Apriliani, 
2015 mengemukakan bahwa dengan cara 
berpikir positif yang dibangun oleh ibu hamil yang 
terkait dengan persalinan merupakan salah satu 
bentuk manfaat yang didapatkan dari senam 
prenatal yoga pada tahap relaksasi yang dalam 
(Apriliani, 2015 dan Ronalen, 2020). 



Dengan adanya relaksasi pada ibu hamil, 
maka  diharapkan ibu hamil untuk menghindari 
rasa tegang maupun rasa cemas dan rasa takut 
terkait persalinan dapat dihilangkan dan 
memunculkan perasaan optimis serta berani 
untuk melalui proses alamiah yang akan dilewati 
oleh ibu  hamil (Maharani dan Ronalen, 2020).  

Membangun cara berpikir positif 
mengenai persalinan merupakan salah satu 
treatment yang diberikan adalah senam prenatal 
yoga dalam tahap deep relaksasi. Dengan begitu 
diharapkan perasaan-perasaan seperti rasa 
tegang atau cemas mengenai persalinan dapat 
hilang dan menumbuhkan rasa berani melalui 
proses alami yang harus dilewati oleh setiap ibu 
hamil (Battle, Kinser).  

Senam yoga merupakan  jenis olahraga 
tubuh, pikiran dan mental yang sangat membantu 
ibu hamil melenturkan persendian, termasuk 
menenangkan pikiran. Seni yang telah lama 
berkembang sejak ribuan tahun yang berasal dari 
India ini, sebagai suatu bentuk penghargaan 
terhadap janin dan proses terjadinya kehamilan 
(Ni Gusti, 2017 dan Ronalen, 2020).  

Upaya yang dilakukan untuk dapat 
meningkatkan kesadaran terhadap pentingnya 
kesehatan selama masa kehamilan adalah 
dengan adanya program yang diselenggarakan 
oleh Kementerian Kesehatan yaitu dengan 
adanya kelas ibu hamil. (Bangun, 2019 dalam 
Kementrian Kesehatan RI).  

Tujuan penulisan artikel ini adalah untuk 
mengetahui hubungan pengetahuan ibu hamil 
dengan senam prenatal yoga dan memberikan 
rekomendasi untuk  menambah pengetahuan ibu 
selama kehamilannya yang lebih baik. Hasil dari 
penulisan artikel ini dapat menjadi referensi bagi 
tenaga kesehatan terutama bidan dalam 
memberikan layanan senam prenatal yoga 
dengan memanfaatkan adanya banyak manfaat 
dari senam prenatal yoga bagi ibu hamil.  
 
METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah kualitatif dengan rancangan kajian 
pustaka. Jurnal atau dokumen yang diperoleh 
menggunakan pencarian terkomputerisasi pada 
data base penyedia layanan jurnaal online 
(Google scholar, PubMed, Science Direct). 

Jurnal yang diperoleh berjumlah 14  
jurnal (11 berbahasa Indonesia dan 3 berbahasa 
Inggris dan 2 dokumen atau laporan dan di 
publikasikan dari tahun 2012 dan 2020. Metode 
penelitian yang digunakan dalam setiap jurnal 
yang diperoleh sebagian besar menggunakan 
analisis statistic dan kajian pustaka. Pencarian 

jurnal diperoleh menggunakan kata kunci 
“Senam Prenatal Yoga”, “Prenayal yoga 
gymnastics” dikombinasikan dengan 
“Pengetahuan”, “Knowladge”.  
 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Filosofi utama yoga sederhana adalah 
Pikiran, Tubuh dan Jiwa semua adalah satu dan 
tidak bisa dipisahkan.  

Yoga bukanlah hanya sekedar 
menggerakkan ataupun melipatlipat tubuh saja, 
namun yoga merupakan sebuah filosofi saat 
dimana pola pikiran sehari-hari kita, beserta 
dengan seluruh keinginan, rasa kuatir, rasa takut 
dan kebingungan yang kita miliki akhirnya hilang 
(Maharani dan Ronalen, 2020).  

Suatu pengetahuan dapat kita peroleh 
dari berbagai cara yaitu dengan belajar dari 
pengalaman. Untuk dapat menimbulkan 
ketertarikan dalam suatu hal maka seseorang 
membutuhkan suatu pemahaman dalam suatu 
hal tertentu, sehingga pengetahuan sangat 
berkaitan dengan minat seseorang. Responden 
yang masih mempunyai pengetahuan 
cukupsangat disarankan agar lebih 
meningkatkan pengetahuannya mengenai 
senam yoga untuk kehamilan dan dapat 
menerapkannya. Semakin banyak pengetahuan 
yang diperoleh maka akan semakin tinggi minat 
yang akan tumbuh pada diri seorang tersebut 
(Pepy, 2018).  

Penelitian ini dapat didukung juga oleh 
penelitian sebelumnya yaitu penelitian (Ni Made 
Nurtini dkk, 2017) dengan judul tingkat 
pengetahuan dan minat ibu hamil tentang 
prenatal yoga di Puskemas IIDenpasar Selatan 
dengan hasil Berdasarkan hasil penelitian yaitu 
yang paling banyak ibu hamil memiliki 
pengetahuan baik berjumlah 8 orang (18,2%), 
pengetahuan cukup sejumlah 32 orang (72,7%), 
serta pengetahuan yang  kurang sebanyak 4 
orang (9,1%). Dalam penelitian ini ibu hamil 
banyak memiliki minat yang cukup sejumlah 32 
orang (72,7%) 

Menurut penelitian Yi-Chin Sun di 
Taiwan, ibu hamil yang mengambil bagian dalam 
program yoga prenatal melaporkan bahwa  
ketidaknyamanan kehamilan yang secara 
signifikan lebih sedikit dari pada kelompok kontrol 
yang tidak mengikuti program yoga prenatal.  Ibu 
hamil yang berpartisipasi dalam program yoga 
menunjukkan hasil yang lebih tinggi dan harapan 
efikasi diri selama tahap aktif persalinan.  

Dengan mengikuti senam yoga dapat 
menurunkan rasa ketidaknyamanan ibu selama 
kehamilan. Perubahan-perubahan secara fisik 



dan emosionalpun akan datang kepada ibu hamil 
selama hamil seperti ketidaknyamanan ditubuh, 
kurang tidur pada malam hari, nyeri pada dada 
sering terjadi, nyeri pada punggung, timbul rasa 
malas, kelelahan dan sering terjadi kecemasan 
(Yi-Chin dan Ronalen, 2020).  

Pada penelitian Holger, ibu hamil 
memilih untuk menggunakan yoga karena 
rekomendasi dari  bidan. Dengan mengingat 
yoga dapat berpengaruh positif masalah 
kesehatan terkait kehamilan dan hasil kelahiran, 
tetapi juga dapat dikaitkan dengan risiko tertentu, 
itu penting agar dokter kandungan dan bidan 
menyadari potensi yang ada penggunaan yoga 
dikalangan wanita hamil dan secara aktif 
mendiskusikan jika dan dimana (dirumah, 
dikelas, atau keduanya) yoga seharusnya 
digunakan untuk membantu memastikan 
perawatan maternitas yang aman dan efektif 
(Holger, 2015). 

Yoga juga dapat meningkatkan 
kesehatan dan kesejahteraan ibu hamil sebagai 
salah satu efek positif terhadap kehamilan. 
Komponen yoga yang sangat umum diterapkan 
untuk manfaat kesehatan adalah seperti adanya 
asana (postur fisik), pranayama (pernapasan 
teratur) serta meditasi yang membuatibu terasa 
relaks (Ni Gusti, 2017).  

Ketidaknyamanan akibat terjadinya 
perubahan fisik dan psikologis pada ibu hamil 
merupakan salah satu masalah yang muncul 
pada masa kehamilan, sehingga perawat 
maternitas dapat memberikan asuhan 
keperawatan dengan melakukan intervensi 
senam hamil yoga selama kehamilan. Senam 
hamil yoga dapat membantu mempersiapkan 
kondisi fisik dan psikologi ibu hamil dalam 
menghadapi persalinannya. Senam hamil yoga 
dapat membantu meningkatkan kesehatan dan 
kesejahteraan ibu hamil, mempersiapkan kondisi 
fisik dan psikologis dalam menghadapi 
persalinan dan dapat mengatasi 
ketidaknyamanan yang timbul selama kehamilan    
(Eli Rusmita, 2015 dan Ronalen, 2020). 

Rekomendasi untuk meningkatkan 
pengetahuan ibu hamil adalah dengan 
memberikan senam prenatal yoga supaya 
menambah pengetahuan ibu hamil dengan  
mengikutsertakan peran suami dalam berlatih 
yoga sehingga ibu merasa nyaman dan tenang 
didampingi oleh suami selama masa 
kehamilannya berjalan dan mendorong serta 
memotivasu ibu hamil untu dapat mengikuti kelas 
ibu hamil yang bertujuan untuk  meningkatkan 
pengetahuan, keterampilan ibu serta keluarga 

mengenai perawatan kehamilan, persalinan, 
nifas, penyakit dan komplikasi yang akan terjadi.   

Mengikuti senam prenatal yoga secara 
teratur dapat juga dilakukan oleh ibu hamil secara 
mandiri dirumah dan dipantau oleh bidan yang 
sudah bersertifikasi yoga. Berlatih yoga selama 
kehamilan dapat dilakukan 2 kali seminggu 
selama 30-60 menit sekali yoga dilakukan 
(Ronalen Situmorang, dkk 2020). 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 

Senam prenatal yoga sangat 
berhubungan dengan pengetahuan dan 
keterampilan ibu hamil. Senam yoga merupakan  
jenis olahraga tubuh, pikiran dan mental yang 
sangat membantu ibu hamil melenturkan 
persendian, termasuk menenangkan pikiran.  

Dengan adanya meditasi dalam yoga, 
ibu hamil dapat menjadi lebih relaks dan tenang 
selam menjalankan kehamilannya dan 
didampingi oleh suaminya. Senam prenatal yoga 
pada wanita hamil efektif dalam mengurangi 
tingkat kecemasan pada ibu hamil.  Ibu hamil 
yang mengalami kecemasan selama kehamilan 
dapat berpengaruh terhadap pertumbuhan dan 
perkembangan janin.  

Rekomendasi yang dapat dilakukan 
untuk meningkatakan pengetahuan ibu hamil 
adalah dengan memberikan senam prenatal 
yoga kepada ibu hamil secara teratur dan 
dipantau oleh bidan yang berpengalaman dalam 
memberikan latihan yoga serta bidan yang sudah 
bersertifikasi dalam hal senam prenatal yoga. Ibu 
hamil juga dianjukan untuk mengikuti kelas ibu 
hamil sesuai dengan program kebijakan 
Kementrian Kesehatan Republik Indonesia yaitu 
memanfaatkan adanya kelas ibu hamil yang 
bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan, 
keterampilan ibu serta keluarga mengenai 
perawatan kehamilan, persalinan, nifas, penyakit 
dan komplikasi yang akan terjadi.  

Ibu hamil juga dapat diberikan buklet, 
buku serta video-vidio yang berhubungan 
dengan senam prenatal yoga selama kehamilan 
untuk menambah minat dan semangat serta 
meningkatkan pengetahuan ibu tentang 
kehamilannya melalui meditasi yang terdapat 
didalam yoga.  
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